
 
 

★ 研修のねらい 
本講座では、自己理解を土台とし、感情や緊張を適切に扱うセルフマネジメント力を高めるこ

とで、仕事や対人関係において安定して力を発揮できる状態を目指す講座 

 
 

 

 

カ リ キ ュ ラ ム の 概 要 

【１日目】自己理解編～自分の「取扱説明書」をつくる～ 

★目的 

 自分を知り、行動特性や感情反応のクセに気づく 

★カリキュラム 

 自己理解ワーク（コミュニケーションカード） 

 内的自己認識を深める 

 他者との違いから見える自分 

 タイプ別行動特性の理解を深める 

 自分の取扱説明書づくり（自己理解の整理と活用） 

【2日目】セルフマネジメント実践編～揺れない自分をつくる～ 

★目的 

 感情や緊張と上手につき合い、安定して力を発揮する 

★カリキュラム 

 セルフマネジメントの基礎理解 

 緊張のコントロール 

 マイナス感情のコントロール 

 自信の強化～自己肯定感を高める～ 

 セルフマネジメント実践プラン 
 

※休憩、質疑応答は適宜実施いたします。カリキュラムの内容は変更する可能性があります。 

★ 対 象 ： 企業にお勤めの方 

★ 定 員 ： １０名 

★ 受講料 ： １７,５８０円（会員外１９,７８０円） 

★ 講 師 ： Ayalabo  代 表   村田 綾  氏 

★ 期 間 ： 令和８年６月１８日（木）・１９日（金） 

★ 時 間 ： ９：００ ～ １６：００ 

 


